Les étapes pour éviter la 
dépression 


Maintenir une bonne santé mentale et éviter une dépression nécessitent un engagement personnel et des efforts 
soutenus. Voici les principales étapes à suivre pour préserver votre bien-être émotionnel et vous prémunir contre 


les risques de dépression. 


Établir une routine et de saines habitudes de 
vie 


Adopter un mode de vie équilibré est essentiel pour prévenir la dépression. Fixez-vous une routine quotidienne, 
avec des heures de lever et de coucher régulières. Assurez-vous d'avoir une alimentation saine, de faire de 
l'exercice physique de manière régulière et de prendre le temps de vous détendre. Ces habitudes contribueront à 
stabiliser votre humeur et à renforcer votre résilience face aux défis de la vie. 


1 Sommeil Régulier 2 Activité Physique 3 Alimentation 
Respectez un horaire de Pratiquez une activité Equilibrée 
sommeil constant pour physique de votre choix de Adoptez une alimentation 
permettre à votre organisme manière régulière, ne serait- saine et variée, riche en 
de se reposer adéquatement. ce que quelques fois par nutriments essentiels pour 


semaine. votre bien-être mental. 


Maintenir un réseau social et des activités 
significatives 


Entretenir des liens sociaux et s'engager dans des activités valorisantes sont des facteurs clés pour prévenir la 
dépression. La dépression se nourrit de l'isolement. Alors créer du lien, échanger, c'est déjà aller mieux. Devenez 
une voix, devenez un miroir dans lequel quelqu'un pourrait se retrouver. 

Donnez de l'espoir. Passez du temps avec vos proches, participez à des groupes d'intérêt ou à des causes qui 
vous tiennent à cœur. Ces interactions sociales et ces engagements vous aideront à garder un état d'esprit positif 
et à donner un sens à votre vie. 


Cercle Social Activités enrichissantes Soutien Emotionnel 
Cultivez des relations authentiques Engagez-vous dans des hobbies, N'hésitez pas à solliciter l'écoute 
avec Votre famille, Vos amis et du bénévolat ou d'autres activités et le soutien de vos proches en 


votre communauté. qui vous épanouissent. cas de besoin. 


Prendre soin de sa santé mentale et 
physique 


Votre bien-être mental et physique sont intimement liés. Accordez-vous du temps pour 
vous ressourcer spirituellement. Soyez à l'écoute de vos besoins et n'hésitez pas à 
consulter un professionnel de la santé si nécessaire. Votre santé globale est primordiale 
pour vous protéger contre la dépression. 
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Méditation Planification 
Favorisez la pleine conscience et la Planifier sa journée aide à s'apercevoir que 
connexion à soi. la journée ne ressemble en aucun cas à 


une épreuve interminable pour pouvoir 
garder le contrôle sur son quotidien. 
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Alimentation Activité Physique 


Adoptez une alimentation équilibrée et Maintenez une routine d'exercice régulière. 
nutritive. 


Rechercher de l'aide professionnelle si 
nécessaire 


Si malgré vos efforts, Vous continuez à ressentir des symptômes de dépression persistants, n'hésitez pas à 
consulter un professionnel de la santé mentale. Un thérapeute ou un médecin pourra vous accompagner dans 
votre processus de guérison et vous proposer des traitements adaptés à votre situation. Demander de l'aide est un 
signe de force et peut vous aider à surmonter cette période difficile. 


1 2 3 
Evaluation Traitement Suivi 
Évaluez l'importance de vos Suivez un plan de traitement Maintenez un suivi régulier pour 
symptômes avec un personnalisé à votre situation. assurer votre rétablissement. 


professionnel. 


